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 В настоящее время воспитательно-образовательный процесс в 
школьном образовательном учреждении (ОУ) характеризуется возрастанием 
объема и интенсивности учебно-познавательной деятельности детей, что 
приводит к снижению и без того недостаточного, по оценке специалистов, 
уровня двигательной активности детей. В связи с этим поиск такой формы 
организации физического воспитания, в которой на фоне высокого уровня 
двигательной активности, можно развивать познавательные способности и 
формировать личность ребенка, представляется целесообразным [1]. 
 Совершенствование физического воспитания ОУ, учет современной 
социально-экономической ситуации приводит многие педагогические 
коллективы к необходимости более активного применения средств и форм 
туризма. Подобное внимание к этому средству физического воспитания не 
случайно, поскольку использование туризма позволяет не только позитивно 
влиять на формирование жизненно важных для ребенка умений и навыков, 
но и активизировать воспитание личности  [24]. 
 Однако анализ исследований показывает, что проблема активизации 
педагогического процесса с помощью средств туризма, рассматривается в 
основном в работе со школьниками. Вопросы активизации двигательного 
режима с детьми дошкольного возраста в условиях природной среды 
привлекли внимание ученных, но данные доступных форм туризма для 
физического развития и двигательной подготовленности малочисленны. 
 Анализ научной литературы, изучение практического опыта выявило, 
что такие формы туризма, как экскурсия, прогулка, туристская прогулка 
используется в ДОУ, в основном в познавательных и воспитательных целях, 
двигательная деятельность с туристкой направленностью не заняла еще 
должного места в системе физического воспитания школьников.  
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 Это связано с тем, что не разработана методика использования средств 
туризма, отсутствуют организационно-методические подходы. 
 Проблема реализации детского туризма актуальна на сегодняшний 
день. 
 Ценность туристической деятельности, заключаются в том, что 
активные движения на свежем воздухе способствуют закаливанию организма 
и улучшает здоровье. Развиваются практические навыки в основных видах 
движений, а ходьба с рюкзаком и дозированной нагрузкой на свежем воздухе 
укрепляет сердечно-сосудистую систему. Совершенствуются все физические 
качества ребенка и формируются навыки ориентировки в пространстве[44]. 
 Начальная диагностика физического развития старших дошкольников, 
только что пришедших в детский сад, выявляет тенденцию к ослаблению 
мышц спины и плечевого пояса детей. Занятия туризмом позволяют 
справиться с этими проблемами не за счет однообразного выполнения 
упражнений, а в естественной и привлекательной для ребенка обстановки. 
 Занимаясь пешим туризмом с элементами спортивного туризма, дети 
успешно овладевают разными видами ходьбы и бега, лазания, перелезания, 
подлезания, ползания по наклонным поверхностям, по тренажеру «Паутина», 
спортивным комплексам на спортивной площадке, что способствует 
повышению уровня физической и двигательной подготовленности детей. 
Объект исследования: учебно-воспитательный процесс школьников 13-
15 лет.  
Предмет исследования методика развития физических качеств  
школьников 13-15 лет посредствам туризма. 
Цель исследования: повышение уровня физической подготовленности  





Задачи исследования:   
1. Изучить и проанализировать научно-методическую литературу по 
проблеме  исследования.  
2. Разработать методику, направленную на развития физических 
качеств школьников 13-15 лет, основанную на использовании средств 
туризма. 
3. Выявить динамику уровня физической подготовленности 
школьников 13-15 лет в процессе эксперимента.  
Структура выпускной квалификационной работы.  
ВКР изложена на 79 страницах, состоит из введения, трѐх глав, 
заключения, списка литературы, включающего 54 источников и приложений. 



















Глава 1. Анализ литературных источников по проблеме исследования 
 
1.1 Задачи и принципы физической подготовки детей школьного 
возраста 
 
Для достижения поставленной цели, в процессе физического 
воспитания предусматривается решение комплекса задач, которые 
подразделяются на: оздоровительные, образовательные и воспитательные.
 Оздоровительные задачи направлены на охрану жизни и укрепление 
здоровья ребенка. Они способствуют гармоничному психосоматическому 
развитию, совершенствованию защитных функций организма, повышению 
устойчивости к различным заболеваниям, неблагоприятным воздействиям 
внешней среды, увеличению работоспособности. Решение этих задач 
предполагает совершенствование деятельности кардио-респираторной 
системы, развитие умения приспосабливаться к меняющейся нагрузке и 
внешним условиям[48].       
 Образовательные задачи предполагают формирование необходимых 
знаний, двигательных умений и навыков; овладение элементарными 
знаниями о своем организме, роли физических упражнений в его жизни, 
способах укрепления собственного здоровья. К решению образовательных 
задач относят также развитие физических качеств (быстроты, силы, гибкости, 
выносливости, ловкости) и двигательных способностей - функции 
равновесия, координациидвижений[53].     
 Воспитательные задачи включают формирование интереса и 
потребности в занятиях физическими упражнениями, нравственных основ 
личности, воспитание морально-волевых качеств, осуществление 
эстетического воспитания.Поскольку целью физического воспитания 
является формирование у детей навыков здорового образа жизни, то для 
решения задач физического воспитания детей дошкольного возраста 
используются: гигиенические факторы, естественные силы природы, 
физические упражнения и др. Полноценное физическое воспитание 
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достигается при комплексном применении всех средств, так как каждое из 
них по-разному влияет на организм человека. Основным специфическим 
средством физического воспитания являются физические упражнения. 
Наряду с упражнениями применяются психогигиенические факторы и 
естественные силы природы. Физические упражнения используются для 
решения оздоровительных, образовательных и воспитательных задач 
физического воспитания. Они обеспечивают эффективное решение задач 
физического воспитания, если выступают в форме целостного двигательного 
режима, отвечающего возрастным и индивидуальным особенностям каждого 
ребенка, пишет Р.Р. Магомедов[25]. 
В то же время специфика  тренировки детей дошкольного возраста 
обязывает адаптировать некоторые из известных принципов в соответствии с 
особенностями тренировочного процесса. 
Принцип всесторонности интерпретируется как принцип 
преимущественной направленности на общую физическую подготовку. В 
физкультурной тренировке детей постоянное внимание должно уделяться 
комплексному развитию всех их физических качеств. 
Принцип сознательности и активности характеризует отношение 
занимающихся к процессу занятий. Учитывая 
психофизиологическиеособенности детей, условия их воспитания в семье, 
этот принцип следует конкретизировать как принцип удовольствия и 
формирования мотивации к занятиям физическими упражнениями. Принцип 
базируется на использовании наглядно-образного мышления детей и их 
потребности в игре, в том числе "игре в спорт". 
Принцип доступности и индивидуализации. Его суть заключается в 
том, что из групп, сходных по структуре, выделяют действие, 
представляющее собой основу техники данной группы движений, на базе 
которой строят варианты, позволяющие успешно решать двигательные 
задачи в соответствии с изменяющимися внешними условиями.  
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Принцип цикличноститребует четкого определения задач, средств и 
методов для каждого этапа тренировки.  
Принцип повторностизаключается не только в повторении отдельных 
упражнений, но и в повторном применении полугодовых периодов 
тренировки, что обеспечивает более прочное усвоение знаний, формирование 
умений и навыков, а также дает возможность пройти цикл тренировки 
ребенку, поступившему в ДОУ, практически на любом этапе старшего 
дошкольного возраста.  
Принцип постепенности требует дифференцирования и 
последовательного усложнения задач физического воспитания в полугодовом 
и годовом периодах. 
Принцип наглядностипри обучении двигательным действиям 
учитывает преобладание у дошкольников зрительно-моторных 
координаций.Ребенку легче увидеть и скопировать движения, нежели 
осознать и выполнить его по словесно инструкции.  
Физкультурная тренировка дошкольника представляет собой систему 
средств, методов и способов их применения, имеющую как общую 
характеристику, так и некоторые специфические особенности по сравнению с 
тренировкой взрослых, детей и подростков школьного возраста, отмечает 
Банникова Т.А [8]. 
 
 
1.2 Характеристика  туризма в системе физического воспитания  детей 
школьного возраста 
 
Детский туризм – эффективное средство гармоничного развития 
дошкольников. С 5-7 лет дети участвуют в экскурсиях, целевых пеших 
прогулках, походах, экспедициях.  
Проблема реализации детского туризма в ДОУ актуальна на 
сегодняшний день. Специалисты считают, что в перспективе детско-
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юношеский  туризм может и должен стать одним из приоритетных 
направлений туризма в России, а начальное овладение навыками пешего 
туризма в дошкольном возрасте позволит привить ребятам культуру 
здорового образа жизни [43].  
Федеральный закон от 25 декабря 2012 года №257- ФЗ «О внесении 
изменений в Федеральный закон «О физической культуре и спорте в РФ»» 
рассматривает физическую культуру и спорт как важнейшее средство 
укрепления здоровья, профилактики заболеваний, поддержания высокой 
работоспособности человека, воспитания патриотизма граждан, подготовки 
их к защите Родины [44]. 
Уникальность детского туризма заключается в том, что им можно 
заниматься в любое время года. Это способствует повышению уровня 
физической и двигательной подготовленности детей, а также к снижению 
простудных заболеваний. 
Туризм – благоприятная основа для развития основных физических 
качеств и двигательной активности дошкольника. 
Цель физкультурно-оздоровительной работы в ДОУ средствами 
детского туризма состоит в организации занятий пешим туризмом. Активные 
движения на свежем воздухе способствуют закаливанию организма и 
улучшают здоровье. Развиваются практические навыки в основных видах 
движений, а ходьба с рюкзаком и дозированной физической нагрузкой на 
свежем воздухе укрепляет сердечно-сосудистую систему. Совершенствуются 
все физические качества ребенка и формируются навыки ориентировки в 
пространстве [12]. 
Занимаясь пешим туризмом с элементами спортивного туризма, дети 
успешно овладевают разными видами ходьбы и бега, лазания, перелезания, 
подлезания, ползания по наклонным поверхностям, по тренажеру «Паутина», 
спортивным комплексам на спортивной площадке, что способствует 
повышению уровня физической и двигательной подготовленности детей. 
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При классификации видов туризма выделяют детско-юношеский 
туризм (внутренний и международный), комбинированный, которые 
определяются такими критериями, как цель похода, его организационная 
форма, количество участников их возраст. 
По целям путешествийтуризм подразделяется на познавательный, 
спортивный, рекреационный (отдых), оздоровительный. 
По способу организациитуристские путешествия делятся на: плановые 
(осуществляются по программам туристско-экскурсионных учреждений) и 
самодеятельные. 
По продолжительностипоходы могут быть как одно- и двухдневными, 
так и многодневными. 
По способу активного передвижения – самодеятельный туризм может 
быть пешеходным, лыжным, водным, горным, спелеотуризмом, 
велотуризмом, автомототуризмом, комбинированным. 
По степени сложности спортивно-туристические походы делятся на 
некатегорийные и категорийные (1, 2, 3-й степени сложности)[22]. 
При организации работы с дошкольниками  рекомендуется обратиться 
к наиболее распространенным формам самодеятельного туризма: 
туристские прогулки, походы, слеты, праздники, одно- и двухдневные 
туристские лагеря[26]. 
Работа по освоению дошкольников техники пешего туризма 
проводиться специалистом по физической культуре. В основу планирования 
содержания работы по ознакомлению дошкольников с основами пешего 
туризма положен принцип повторяемости и усложнения. 
Рекомендуется включать в содержание ежемесячного календарно-
тематического планирования  группы и детского сада такие направления, как 
работу с родителями, создание и изменение предметно-развивающей среды, 
способствующей занятиям детским туризмом, в дошкольном учреждении. 
В физкультурном зале: 
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- спортивные игровые комплексы; 
- стенка скалолаза, шведские стенки, доски с креплением, тренажеры; 
- наличие туристического оборудования (палатки, рюкзаки, посуда, 
карты, компасы, обвязки, карабины, веревки, каски). 
На спортивной площадке: 
- полоса препятствий (рукоход, один венчик сруба из бревен, шведская 
стенка, дуги); 
- спортивные игровые комплексы с канатами, стенкой скалолаза. 
Пеший туризм очень привлекателен для детей старшего дошкольного 
возраста. У детей наблюдается устойчивая мотивация, внутренний посыл к 
участию в пеших и лыжных походах, туристических слетах. 
 
 
1.3. Средства туризма в работе со школьниками  
 
Говоря о средствах туризма, имеет смысл уточнить понятие "средство" 
на специально-педагогическом уровне. По определению И.И. Сулейманова 
[34], средство физкультурного образования есть предметы, отношения и 
виды деятельности, которые используются в процессе взаимодействия 
субъекта и объекта образования с целью достижения физического 
совершенства. Известно, что туризм как средство физического воспитания 
включает разнообразные по форме и содержанию двигательные действия и 
задачи физического совершенствования могут решаться лишь в 
совокупности с другими средствами физического воспитания - играми, 
спортивными упражнениями, гимнастикой.  
К основным средствам туризма в работе с дошкольниками относят:   
- физические упражнения с максимальным использованием природного 
и социального окружения, направленные на развитие физических качеств, 
координационных способностей, рациональное преодоление естественных 
препятствий и овладение техникой движения в пешеходных и лыжных 
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прогулках;   
- специальные двигательные задания для развития пространственных 
ориентировок (по плану, схеме, компасу); 
- подвижные игры с поисковыми ситуациями в помещении и на 
местности; 
- туристские упражнения с элементами горного туризма (преодоление 
крутого склона, переправа через ручей, лазание по туристической стенке с 
использованием веревок, обвязки, карабинов, касок); 
- практические действия с предметами личного и группового 
туристического снаряжения;  
- практические навыки по разведению костра, установки палатки, вязки 
узлов, оказание первой медицинской помощи.  
Перечисленные средства туризма могут включаться не только в 
физкультурно-оздоровительную работу и активный отдых детей, как 
сложилось в практике работы детских садов, но и в учебную работу по 
физическому воспитанию дошкольников (рис.1) [23]. 
Исследования показывают высокий оздоровительный эффект 
физкультурных занятий, проводимых в течение всего года на воздухе. 
 Проведение физкультурных занятий на открытом воздухе обеспечивает 
выполнение одной из важных задач физического воспитания – 
совершенствование функциональных систем и закаливание организма 
ребенка. Во время физкультурных занятий, проводимых на воздухе, 
успешно решаются задачи закаливания, воспитания общей выносливости, 
чрезвычайно эффективно повышаются защитные функции организма[46]. 
 Особую значимость имеют упражнения, направленные на развитие 
качества выносливости (бег, прыжки, подвижные игры, эстафеты), которые 
способствуют расширению функциональных возможностей сердечно-
сосудистой и дыхательной систем, совершенствованию деятельности 
центральной нервной системы и тем самым общему укреплению здоровья и 
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Рис. 1. Организация физического воспитания с использованием средств 
туризма. 
 
Проведение же таких занятий в спортивной форме при достаточной 
двигательной активности детей обеспечивает хороший закаливающий 
эффект. Постоянно меняющиеся метеорологические условия (температура, 
ветер, влажность) в сочетании с физическими упражнениями оказывают 
комплексное закаливающее влияние на организм детей [37]. 
Высокая двигательная активность на воздухе усиливает работу сердца, 
легких, обеспечивает повышенную доставку кислорода к органам и тканям, 
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стимулирует и совершенствует деятельность центральной нервной системы 
[27]. 
В основу планирования процесса физического воспитания с 
элементами туризма положен принцип цикличности. Построение циклов 
базируется на особенностях туристской деятельности, которая включает три 
непрерывных взаимосвязанных этапа: подготовку, проведение и подведение 
ее итогов. Основу каждого цикла составляют "выходы" дошкольников,  как в 
природную, так и в социальную сферу. Повторное обращение в разных 
циклах к одним и тем же социальным объектам с постепенным усложнением 
двигательного и познавательного учебного материала позволяет углублять 
знания об окружающем мире и совершенствовать двигательные умения и 
навыки ребенка[32].  
В соответствии с сезоном выделяются осенний, зимний и весенне-
летний циклы. 
Каждый цикл— неразрывное единство трех взаимосвязанных частей: 
подготовки, проведения и подведения итогов туристских прогулок. 
Целью подготовительного этапаявляется создание психологической и 
двигательной готовности детей к новому виду деятельности. На этом этапе 
задается общая эмоциональная направленность. Затем перед детьми ставится 
цель предстоящей деятельности, уточняются и расширяются знания ребенка, 
формируются необходимые навыки. Чтобы заинтересовать детей, проводятся 
тематические беседы, показывает слайды и туристское снаряжение, что 
помогает формировать у детей яркие образные представления, активизирует 
их воображение и память, побуждает к поиску новых знаний и желанию 
овладеть туристскими умениями. На подготовительном этапе отводится 
организации сюжетно-ролевой игры, в которой ребенка ненавязчиво учат 
укладке рюкзака, поведению в лесу, способам ориентировки на местности. 
Важная роль в подготовке к походам отводится предварительной 
двигательной тренировке ребенка. В основном уделяется внимание 
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индивидуальной физической подготовленности ребенка, а также 
специальным упражнениям для укрепления свода стопы, овладения техникой 
передвижения на велосипеде, лыжах и т.д. 
Методика проведения туристских походов.Инструктор заранее 
определяет маршрут похода, способы передвижения. Маршрут должен быть 
с наименьшими переходами автомобильных дорог, с удобными для привала 
местами, с которыми инструктор  заранее хорошо ознакомился. 
Программный материал подбирается в соответствии с оздоровительными и 
образовательными задачами [19]. 
Туристические прогулки представляют собой один из важнейших 
организованных двигательной деятельности. Они могут включать следующие 
составляющие: 
- переход к месту отдыха с преодолением разных естественных 
препятствий; 
- комплекс игр и физических упражнений, в том числе на полосе 
препятствий;  
- выполнение имитационных движений;  
- самостоятельные игры (на привале). 
В зависимости от времени года и погодных условий воспитатель 
совместно с родителями обеспечивает ребенка одеждой. Это могут быть 
спортивные костюмы, штормовки на случай дождя, кеды или утепленные 
ботинки, удобные для передвижения. Взрослые и дети готовят снаряжение: 
посуду, топорики, рогульки, аптечку с набором медикаментов, палатку или 
полиэтиленовую пленку[27]. 
Перед выходом инструктор напоминает детям общие правила 
поведения во время похода: всем детям необходимо проявлять заботу о 
впереди и сзади идущих товарищах, быть внимательными, соблюдать 
осторожность и организованность, не рвать и не есть незнакомые ягоды, не 
ломать веток, не оставлять после себя мусор, остатки пищи и т.д. 
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Личное снаряжение ребенка включает: рюкзак, сухой паек, кружку, 
фляжку, коврик, салфетки для рук.  
Туристические прогулки с детьми старшего дошкольного возраста 
можно проводить: на расстояния 1,5 - 4 км., длительностью 1-3 часа [37]. 
Привалы на месте назначения могут быть от 30 мин до 2 ч.  
По возвращении подводится итог похода. 
Таким образом, детский туризм зарекомендовал себя, как эффективная 
форма активного отдыха, которая позволяет при минимальных затратах 
времени, увеличить резервы здоровья, восстановить силы, 
работоспособность, расширить функциональные возможности детского 
организма, обогатить двигательный опыт, совершенствовать все физические 




1.4.Физическая подготовка юного туриста 
 
В туризме, как и в других видах спорта, достижение высоких 
результатов невозможно без постоянной физической подготовки, которая 
составляет основное содержание тренировки и в то же время неразрывно 
связана с укреплением и повышением общего уровня функциональных 
возможностей организма.  
Различают общую и специальную физическую подготовку.  
Средствами общей физической подготовки достигаются:   
1) разностороннее развитие физических способностей и укрепление 
здоровья; 
2) развитие функциональных возможностей организма как основы 
специальной работоспособности и улучшения протекания 
восстановительных процессов. 
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Специальная физическая подготовка - это разновидность физического 
воспитания, специализированного применительно к особенностям 
избранного вида туризма. Средствами специальной подготовки 
осуществляется воспитание необходимых юному туристу навыков. На 
первой стадии занятий туризмом планируется воспитание основных качеств: 
выносливости, силы, ловкости, гибкости, скорости[24].  
Воспитание выносливости. В туристском походе приходится 
преодолевать большие расстояния в течение длительного времени и со 
значительной физической нагрузкой, зависящей от сложности естественных 
препятствий, темпа передвижения, метеорологических условий, веса 
рюкзака. В результате организм утомляется и создается возможность 
появления ошибок при преодолении опасных или сложных участков 
маршрута. Следовательно, запас прочности и безопасность туриста во 
многом зависят от его выносливости.  При воспитании выносливости 
ставятся три основные задачи: улучшение аэробных возможностей, 
совершенствование деятельности сердечно-сосудистой и дыхательной 
систем; повышение анаэробных возможностей; повышение физиологических 
и психологических границ устойчивости к сдвигам внутренней среды, 
вызванным напряженной работой. При этом нагрузка характеризуется 
следующими факторами: интенсивностью, продолжительностью, величиной 
интервала отдыха, характером отдыха и числом повторений упражнений. 
Наиболее доступные средства воспитания общей выносливости - ходьба, 
кроссовый бег, прыжки,  ориентирование на местности, лыжные гонки, 
плавание, спортивные и подвижные игры, ритмическая гимнастика[19]. 
Специальная выносливость воспитывается всеми средствами 
технической подготовки: походами выходного дня, участием в 
соревнованиях по спортивному ориентированию и технике туризма, 
тренировками с грузом на травянистых, осыпных, снежных, ледовых склонах 
и скалах. Специальная выносливость - способность к многократному 
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повторению упражнений по технике туризма без снижения качества их 
выполнения. При воспитании выносливости, особенно у детей, нужно 
учитывать большие возрастные различия в приспособительных реакциях 
организма к повышенным нагрузкам. Работая с детьми, важно создать 
оптимальные условия для функционирования систем кислородного 
обеспечения организма. С этой целью целесообразно чаще проводить 
тренировки в лесной или парковой зоне[39]. 
Воспитание силы. При ходьбе с грузом по пересеченной местности, 
преодолении технически сложных участков мышцы ног, рук и туловища 
испытывают большую нагрузку в течение длительного времени. Упражнения 
для воспитания силы делятся на две группы[45]. 
Первую группу составляют упражнения с внешним сопротивлением: с 
сопротивлением партнера (упражнения в парах); с весом предметов (гантели, 
набивные мячи, мешки с песком, рюкзак с контрольным весом); с 
сопротивлением упругих предметов (эспандер, амортизатор) и внешней 
среды (бег по снегу, песку, в гору, по пересеченной местности).  
Вторая группа - это упражнения, отягощенные весом собственного 
тела (сгибание и разгибание рук в упоре лежа, лазанье по канату, 
преодоление навесной переправы, приседания, прыжки, упражнения на 
гимнастических снарядах, тренажерах). Максимальное силовое напряжение 
может быть создано тремя путями [по В. И. Зациорскому][25]: преодолением 
непредельных отягощений (сопротивлением) с предельным числом 
повторений; предельным увеличением внешнего сопротивления (в 
динамическом или статическом режиме); преодолением сопротивлений с 
предельной скоростью. Специальные силовые упражнения выполняются с 
рюкзаком и включают: лазанье по канату, гимнастической или скальной 
стенке; преодоление навесной переправы; прыжки через препятствия; 
приседания, ходьбу и бег; подъем по крутому снежному или травянистому 
склону. 
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Применение средств и методов воспитания силы должно быть 
тщательно согласовано с особенностями этой возрастной группы. Занятия на 
первых этапах физической подготовки должны обеспечивать оптимальную 
степени гармонического развития всех мышечных групп, содействовать 
образованию прочного "мышечного корсета", укреплять дыхательную 
мускулатуру. В комплексных тренировках упражнения на силу 
целесообразно применять в конце занятия[52].  
Воспитание ловкости. Критерии ловкости - координационная 
сложность задания, время и точность его выполнения. Воспитание ловкости 
складывается из воспитания способности осваивать новые двигательные 
действия и перестраивать двигательную деятельность в соответствии с 
быстро меняющейся обстановкой на туристском маршруте (например, 
применить серию быстрых и точных движений, связанных с переправой 
через водный поток, движением по осыпи, скалам и льду, спуском на лыжах, 
сплавом на горных реках). Основная задача воспитания ловкости - овладение 
новыми двигательными действиями. При этом используются следующие 
упражнения: спортивные и подвижные игры,  ориентирование, спортивная и 
художественная гимнастика, легкая атлетика (прыжки, барьерный бег), 
ритмическая гимнастика[13]. 
При выполнении упражнений рекомендуется включать в них элементы 
новизны, создавать неожиданные ситуации, требующие быстрой реакции. 
В туризме специальная ловкость воспитывается средствами 
специальной физической и технической подготовки без груза и с грузом: 
ходьбой по бревну, тросу, камням, кочкам, соревнованиями по технике 
туризма, скалолазанию, туристскими упражнениями на ледовых, снежных, 
травянистых и осыпных склонах. 
Воспитание быстроты. Под быстротой понимается способность 
совершать двигательные действия в минимальное время. Для воспитания 
быстроты используются различные скоростные упражнения: спортивные и 
 20 
подвижные игры, легкая атлетика (бег на короткие дистанции, прыжки и 
метания), ритмическая гимнастика. Применяются разнообразные 
упражнения, требующие быстрой реакции на заранее обусловленные сигналы 
(звуковые, зрительные, тактильные), быстрых локальных движений и 
кратковременных перемещений. Средства специальной физической 
подготовки для воспитания быстроты: туристские упражнения прикладного 
многоборья (установка палатки на время, вязка узлов, работа со специальным 
туристским снаряжением и т. п.)[46]. 
Воспитание гибкости. Для воспитания гибкости используются 
упражнения с увеличенной амплитудой движения - упражнения на 




1.5.Характерные особенности развития физических качеств и 
двигательных навыков детей школьного возраста 
 
Физические качества ребенка включают в себя такие понятия, как сила, 
выносливость, ловкость, быстрота, гибкость.  
Их формирование – принципиальная задача физического воспитания. 
Неувязка физического развития ребенка в полной мере определяется 
развитием его физических качеств в разные периоды детства.  
В настоящее время обширно дискуссируются вопросы генетической и 
общественной обусловленности уровня развития организма ребенка, его 
физических свойств. Достаточно распространенной является точка зрения о 
взаимообусловленности социальных и биологических фактов в развитии 
детей. Сообразно такому утверждению физические качества представляют 
собой двигательные способности человека, какие во многом зависят от его 
врожденных анатомо-физиологических, биохимических, психологических 
особенностей. Однако при этом невозможно не учесть тот факт, что под 
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воздействием систематического, целенаправленного процесса воспитания и 
обучения разрешено значительно воздействовать на формирование данных 
качеств [12].  
Физическое качество быстрота – это способность исполнять 
двигательные действия за маленький отрезок времени для данных условий 
[24]. Предполагается, что исполнение двигательной задачи кратковременно и 
не вызывает у ребенка усталость. Выделяют 3 главные формы  быстроты:  
– быстрота реакции(латентное время двигательной реакции);  
– скорость движения(при маленьком внешнем воздействии);  
– частота движений(темп).  
Эти формы проявления быстроты сравнительно автономны друг от 
друга. Ребенок может владеть быстрой реакцией, но осуществлять 
медлительные  движения и наоборот. Комплексное хитросплетение 3-
хуказанных форм описывает все случаи проявления быстроты.  
Быстрота проявляется в процессе обучения ребенка главным 
движениям. Для развития высокоскоростных свойств Е. Н. Вавилова [7] дает 
применять упражнения в быстром и медлительном беге: альтернирование 
бега в максимальном темпе на короткие дистанции с переходом на наиболее 
ровный темп. Исполнение упражнений в разнообразном темпе содействуют 
развитию у детей умения применять разные группы мышц в согласовании с 
данным темпом.  
Для развития быстроты используются игровой и соревновательные 
методы:  
1. Игровой метод, который даѐт вероятность совершенствования 
двигательных навыков, самостоятельных действий, изображение 
самостоятельности и творчества. Более деятельно этот способ употребляется 
в младших группах, однако им обширно используют в работе еще со 
старшими дошкольниками.  
2. Соревновательный метод. Дает эффективный способ практическому 
 22 
изучению действий физическихупражнений и используются во всех 
возрастных группах. Перед детьми ставятся следующие задачи: кто скорей 
принесѐт, кто длиннее кинет. В старших группах этот способ дает 
возможность совершенствовать движения.  
Сила – способность человека преодолевать внешнее сопротивление или 
противостоять ему за счет мышечных усилий [19]. Развитие силы 
обеспечивает не только преодоление внешнего противодействия, однако и 
придает ускорение массе тела и разным применяемым снарядам (что 
наблюдается, к примеру, при передачах мяча).  
От развития силы зависит в значимой степени формирование 
остальных физических качеств – быстроты, ловкости, выносливости, 
гибкости.  
Изображение физической силы обуславливается интенсивностью и 
концентрированием нервных действий, регулирующих активность 
мышечного аппарата.  
Для развития силы у детей 6-7 лет отлично применять последующие 
методы обучения:  
1. Игровой метод, предугадывает воспитание силовых возможностей в 
большей степени в игровой деятельности, в каком месте игровые ситуации 
принуждают поменять режимы напряжения разных мышечных групп.  
2. Круговой метод тренировки, гарантирует комплексное действие на 
разные мышечные группы.  
3. Информационно - рецептивный метод, характеризуется 
взаимосвязью и взаимозависимостью между деятельностью преподавателя и 
ребѐнка.  
4. Репродуктивный метод (воссоздание способов деятельности)[29].  
При воспитании ребенка дошкольного возраста учитываются 
возрастные индивидуальности его организма: не до конца сформированная  
нервная системы, преобладание тонуса мышц-сгибателей, слабость мускул.  
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Конкретно потому общеразвивающие упражнения, усиливающие 
главные мышечные группы и позвоночник, ориентированы на постепенное 
формирование силы.  
При отборе упражнений уделяется особенно интерес тем, какие 
вызывают временные скоростно-силовые напряжения: упражнения в беге, 
метания, в прыжках, лазании по лестнице. Упражнения подбираются с 
учетом способности опорно-двигательного аппарата у ребенка, они должны 
быть направлены  на развитие больших мышечных групп, снабжение 
неплохой реакции сердечной сосудистой системе ребенка на временные 
скоростно-силовые нагрузки[34].  
Для развития силы нужно совершенствовать быстроту движений и 
знание обнаруживать скорую силу, т. е. обнаруживать скоростно-силовые 
свойства.  
Развитию мышечной силы, координации движений дыхательной 
системы содействуют упражнения с набивными мячами(к примеру, 
поднимание набивного мяча вверх, вперед, опускание вниз, приседание с  
мячом, прокатывание его, бросок из-за головы, бросок над головой). Все эти 
упражнения с учетом возраста детей включаются в общеразвивающие 
упражнения[26].  
Выносливость – это способность противостоять в процессе мышечной 
деятельности.  
Мерилом выносливости является время, в движение которого 
исполняется мышечная деятельность определенного характера и 
интенсивности.  
Р. Е. Мотылянская дает следующее, более совершенное, определение: 
«Выносливость – это способность организма исполнять долгую мышечную 
работу мощностью от 60% до 80% – 90% от наибольшей(в зависимости от 
характера двигательной деятельности и физиологической 
подготовленности)благодаря преодолению проблем, появляющихся в связи 
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со сдвигами во внутренней среде организма при интенсивной мышечной 
работе». Применено к детям дошкольного возраста выносливость 
рассматривается, как способность организма выполнять мышечную работу 
маленький(50% от наибольшей)и средней(60%)интенсивности в движение 
длительного времени в согласовании с уровнем физической 
подготовленности в этот момент [12]. Надобность развития выносливости 
дошкольного возраста обусловлена  обстоятельствами:  
1. Выносливость как дееспособность к долговременной мышечной 
работе, маленькая интенсивности помогает закрепить организм ребенка и в 
первую очередность дыхательную, костно-мышечную системы, 
сердечнососудистую, что оказывает положительное действие на физическое 
и психическое самочувствие ребенка, в целом способствуя его 
многостороннему гармоническому развитию.  
2. Целенаправленная служба сообразно обучению выносливости у 
дошкольников улучшает функционирование организма, увеличивает их 
трудоспособность(как физиологической, а так же и умственной), что в 
особенности принципиально в плане подготовки детей к школе.  
3. Надобность развития выносливости у детей дошкольного возраста 
определяется еще и тем, что целенаправленные движения, в особенности 
цикличного  типа, предоставляют открыть и развить их задатки природного 
происхождения: именно в этом периоде, можно увеличить  степень 
наибольшего потребления кислорода, который является важным показателем 
физиологической трудоспособности человека.  
4. Огромный смысл имеет развитие выносливости  для формирования 
волевых черт личности, непосредственно характера человека: 
целеустремленности настойчивости смелости, упорства, решительности, 
убежденности в собственных силах.  
Нужно подчеркнуть немаловажную зависимость общей выносливости 
от многофункциональных способностей детского организма, от 
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подготовленности к мышечной работе разных органов и систем(в 
особенности центральной нервной системы, мышечного аппарата 
сердечнососудистой, дыхательной систем), от ступени владения техникой 
движений, бережного их исполнения [58].  
В связи с выявлением необыкновенностей развития выносливости у 
старших дошкольников принципиально изучить специфику реагирования 
детей на физиологическую нагрузку. Это нужно для определения 
закономерностей приспосабливания организма к грядущей работе, 
протекание восстановительного периода сообразно окончанию физической 
перегрузки.  
Для развития выносливости рекомендуется применять способы 
круговой тренировки, повторного интервального упражнения, непрерывного 
упражнения, игровой.  
Е.А. Покровский акцентировал, что подвижные игры имеют огромное 
воспитательное значение: «Требуют самого обширного участия всех 
духовных и телесных сил: с ловким, проворным движением тела, здесь 
соединяется смело задуманный план, быстрота решения, осмотрительность 
при его выполнении, присутствие духа в непредвиденных случаях, 
неутомимость и настойчивость в проведении плана к строго намеченной 
цели. Большинство такого рода игр производится на чистом воздухе, на 
широких пространствах, при усиленных движениях и ясно, что игры такого 
рода, бесспорно, содействуют наилучшему благосостоянию и развитию 
организма» [26]. 
Воспитание выносливости тесно соединено с повышением уровня 
трудоспособности детей, который объяснен их физическим развитием, 
степенью многофункциональных способностей, физиологической 
подготовкой. Лишь верно оценив все взаимосвязанные причины, разрешено, 
равномерно увеличивая разного рода мышечные нагрузки, содействовать 
верному, многостороннему и своевременному физиологическому развитию 
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каждого ребенка. Нужно с самого начала учесть доступную степень 
физической работоспособности ребенка, что имеет принципиальный смысл 
для предстоящего развития у них выносливости [14].  
Многофункциональные способности детей старшего дошкольного 
возраста в значимой мере определяют их физиологическую 
работоспособность. При этом принципиально учесть, что они не сохраняются 
на одном уровне в течение дня. Следует учесть естественные колебания, 
связанные со многими факторами: биоритмами, равномерно нарастающим 
всеобщим утомлением в период функциональной деятельности рядом с 
другими обстоятельствами[41] . Целенаправленно так же воспринимать 
интерес колебания многофункциональных способностей детей в разные 
периоды года. С. М. Громбах, Г. П. Юрко установили ухудшение реакции 
сердечно-сосудистой и кровеносной систем на физиологическую нагрузку в 
весенний период. Это разъясняется недостающим присутствием детей на 
воздухе в зимний период, недостатком ультрафиолетовых лучей и т. д. [50].  
В постепенном повышении уровня работоспособности дошкольников, 
в развитии у них выносливости огромный смысл имеет поднятие интереса в 
двигательной деятельности. Известно, что в процессе исполнения 
увлекательного дела существенно увеличивается эмоциональный тонус, что 
приводит к наиболее позднему наступлению утомления. Увлеченные игрой 
дети проще преодолевают появляющиеся трудности, учатся доводить 
начатое дело до конца. Это содействует и развитию волевой сферы [8].  
Но принципиально непрерывно держать в голове о реакции детского 
организма на долгую мышечную нагрузку.  
Реабилитационный период у всех детей проходит по-разному и связан с 
индивидуальными особенностями, уровнем их физической подготовки. С. М. 
Громбах, Г. П. Юрко считают, что в старшем дошкольном возрасте 
возобновление пульса (ЧСС) проходит в течение 2-4 минут, характеристики 
наружного дыхания и газообмена – на 3-5 минутках. Существенное 
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воздействие на скорость их возобновления оказывают регулярные занятия 
физическими упражнениями [50].  
Таким образом, формирование выносливости у детей в дошкольном 
возрасте имеет ряд особенностей и закономерностей, какие определяются 
морфологической, многофункциональной зрелостью детского организма, 
своеобразием, реагирования на физическую нагрузку. Учет этого фактора 
содействует верному отбору более действующих средств и способов 
физического воспитания, хорошему дозированию мышечных нагрузок, 
гарантирует планомерное поднятие 1-го из принципиальных 
психофизических свойств.  
Гибкость – это способность выполнять перемещение с наибольшей 
амплитудой, принципиальное психофизическое свойство, которое наравне с 
быстротой, силой, выносливостью, ловкостью определяется 
морфофункциональными биологическими особенностями человека [19].  
Нередко гибкостью называют подвижность в суставах.  Прежде всего, 
гибкость наделяет человека важным умением совершенного владения своим 
телом, умением ощущать его, существовать в неизменном контакте с ним, 
видеть его способности и применять их, управлять им. Это знание очень 
ценилось, и к его достижению стремились еще древние люди [7].  
Гибкость даѐт лѐгкость, свободу действий, раскрепощѐнность, 
непринуждѐнность движений, знание как акцентировать силы собственного 
тела, так и расслаблять его. Люди, не владеющие гибкостью в достаточной 
степени, имеют пониженную способность мышц к растягиванию и 
повышенный мышечный тонус. Это приводит к координационным 
нарушениям в процессе исполнения движения. Негибкий ребѐнок 
затрачивает большее число энергии, что способствует, у него быстрое 
наступление усталости [7].  
Особенный смысл гибкость получает в конкретно образовательной 
деятельности. Скачет ли ребѐнок, лазает, катается на лыжах, велосипеде, 
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гибкость упрощает его стремления, оберегает его мышцы от лишнего 
напряжения, растяжки и остальных повреждений.  
Чтобы быть гибким и иметь хорошую подвижность во всех суставах, 
необходимо использовать широкий спектр упражнений. 
Следует отметить, что, развиваясь, сама гибкость создаѐт 
благоприятные условия для совершенствования определѐнных 
психофизических качеств. Так, например, упражнения, преимущественно 
направляемые на развитие гибкости, вместе с тем развивают силу и 
выносливость. 
Гибкость с еѐ экономной тратой энергии, с еѐ рациональными 
движениями создаѐт максимально благоприятные условия для развития 
выносливости. Более того, гибкость является составной частью такого 
сложного, комплексного качества, как ловкость, благодаря которой 
осуществляется функция управления нашими движениями [54]. 
В. С. Фарфель [45] доказал, что  гибкость зависит от почти многих 
причин: анатомических,физических, психологических, эластичности мышц, 
связок, суставных сумок; психического состояния(при эмоциональном 
подъѐме гибкость возрастает); степени возбудимости растягиваемых 
мускул(которая снижается при большущий возбудимости); конфигурации 
ритма движений; конфигурации исходного расположения; от 
массажа(подготовительный массаж усиливает гибкость на 15%); разминки; 
температуры; возраста; уровня развития силы.  
Для развития гибкости у детей 6-7 лет применяются следующие 
способы: способ круговой тренировки, способ строго регламентирующего 
упражнения, наглядный способ, словесный способ,  практический способ 
[44].  
Развивают упругость с поддержкой упражнений на растягивание мышц 
и связок. Формирование гибкости тесно связано с развитием мышечной 
силы. Форсированное формирование гибкости у детей без соразмерного 
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укрепления мышечно-связочного аппарата может вызвать нарушения в 
суставах, растяжение, повреждение осанки. Следовательно,  вытекает 
необходимость рационального сочетания в процессе физического развития 
упражнений, обеспечивающими гармоническое формирование физических 
качеств [26].  
В первую очередь,  следует обеспечить развитие гибкости в той мере, в 
какой это нужно для исполнения движений с максимальной амплитудой, без 
вреда для обычного состояния и функционирования опорно-двигательного 
аппарата.  
Во-вторых, необходимо предупреждать, как это может быть, утрату 
достигнутого оптимального состояния гибкости.  
Реализуя эти задачи, неприемлемо, в особенности у детей дошкольного 
возраста, активизировать чрезмерное формирование гибкости, приводящее к 
перерастяжению мышечных волокон и связок, а время от времени и к 
деформациям суставных структур.  
Методическими средствами, рекомендуемыми для развития гибкости 
дошкольников, являются каждодневные упражнения на растягивание, 
альтернирование упражнений на силу и гибкость, не позволяя преобладания 
первого вида упражнения над другими [44].  
Ловкость – способность человека быстро, оперативно, целесообразно, 
т.е. наиболее рационально осваивать новые двигательные действия. 
Ведя речь о ловкости, почти все учѐные уделяют огромный интерес 
быстроте. В. С Фарфель [45] говорит о  ловкости, как о стремительном 
исполнении двигательных действий, а Н. А. Бернштейн [3] еще уделяет 
огромный интерес «психологической» быстроте: находчивости, 
решительности, реакции, т. е. умению предугадывать, 
предвидеть.Осмысленность же рассматривается в непосредственной 
зависимости от правильности движений. Находчивость, сообразно понятию 
Н. А. Бернштейна [3] «главное ядро двигательного опыта, зависящее от 
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накопленного двигательного опыта». По своей структуре ловкость не 
однородна, поэтому автор  выделяет 2 «разряда» ловкости:  
– физическая ловкость;  
– предметная или ручная, ловкость.  
Так как ловкость является физическим качеством, то она обязана 
владеть свойством упражняемости. Н. А Бернштейн отмечает [3]: «Ловкость 
– это качество или способность, которая определяет отношение нашей 
нервной системы к навыкам. От степени двигательной ловкости зависит, 
насколько быстро и успешно может соорудить у человека тот или иной 
двигательный навык и насколько высокого совершенства он сумеет 
достигнуть. И упражняемость, и ловкость, несомненно, представляют собой 
упражняемые качества, но как та, так и другая сторона стоят над всеми 
навыками, подчиняя их к себе и определяя их существенные свойства».  
К показателям ловкости относятся следующие причины: способность 
быстро учиться; применять двигательный опыт; быстрое реагирование на 
изменение ситуации.  
Ловкость является качеством воспитываемым и тренируемым. 
Существует два пути тренировки ловкости:  
1. Накопление различных двигательных навыков и умений.  
2. Совершенствование способности перестраивать двигательную 
активность в согласовании с требованиями меняющейся обстановки [10].  
Воспитание ловкости удачно исполняется в физических упражнениях, 
подвижных и спортивных играх. Забавы в ладошки в паре, общеразвивающие 
упражнения с небольшим мячом еще содействуют развитию ручной 
ловкости.  
В качестве конкретных методических приѐмов для тренировки 
ловкости рекомендуются следующие приѐмы: использование упражнений с 
необыкновенными исходными положениями; изменение скорости и темпа 
движений,зеркальное исполнение упражнений; изменение 
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пространственными границами, в которых выполняется упражнение; 
усложнение упражнений дополнительными движениями [19].  
Следовательно, ловкость – это трудное координированное свойство, 
оно необходимо ребѐнку для удачного применения двигательного опыта.  
Формирование физических качеств дошкольников 6-7 лет во многом 
определяется системой работы, интенсивностью и частотой занятий с детьми 
физиологическими упражнениями, критериями организации двигательной 
активности.  
Так как физические свойства создаются у ребѐнка совокупно, 
формирование одного  из свойств содействуют улучшению остальных 
физических качеств. Их развитие требует пристального интереса 
воспитателей [8].  
Еще имеется мировоззрение, что узкоспециализированные нагрузки 
часто неблагоприятно отражаются на общем развитии детей, так как это 
приводит к недоразвитию остальных свойств и перегрузке малыша и даже 
нарушениям здоровья, замедлению действий роста, перекачиванию мышц, 
негармоничному телосложению [22].  
Следует отметить, что главными средствами развития физических 
качеств являются:  
1. Гигиенические причины, играют главную роль.  
2. Естественные силы природы(вода, солнце, воздух)повышают 
многофункциональные способности и трудоспособность организма.  
3. Физиологические упражнения – главное лекарство физиологического 
обучения.  
Но, принимая  во внимание индивидуальности дошкольного возраста, в 
котором главным видом деятельности является игра, почти все авторы [1, 27, 
36, 40, 48] настойчиво советуют просторнее ее применять, подключая 
игровые задания с элементами туризма, эстафеты разной сложности для 
развития всех физических качеств и физической подготовленности.  
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Глава 2. Организация и методика исследования 
 
2.1. Организация исследования 
 
Исследование было организовано и проведено на базе МБОУ СОШ №4 
в городе Кировграде с мая 2018 г. по ноябрь 2018 г.  
В исследовании принимали участие две группы школьников  по 20 
испытуемых в каждой группе экспериментальная (8 девочек и 12 мальчиков) 
и контрольная (10 девочек и 10 мальчиков) в возрасте 13-15 лет.  
Этапы исследования:  
Экспериментальная работа по развитию у детей физических качеств и  
физической подготовленности, а также  определение эффективности 
использования для этого методики с использованием средств туризма 
включала в себя несколько этапов: 
– первый этап включал анализ научно-методической литературы, 
тестирование физической подготовленности школьников и получение 
исходных данных об уровне развития физических качеств  у детей 
экспериментальной и контрольной групп. На данном этапе разрабатывалась 
рабочая программа с использованием  средств туризма; 
– второй этап включал внедрение разработанной  нами рабочей 
программы  «Юный турист» в образовательный процесс экспериментальной 
группы; 
– третий этап включал тестирование контрольной и экспериментальной 
групп дошкольников, участвующих в эксперименте, обработку полученных 







2.2. Методы исследования 
 
Для решения поставленных нами задач были использованы следующие 
методы: 
 анализ научно-методической литературы; 
 педагогическое наблюдение; 
 педагогический эксперимент; 
 педагогическое тестирование; 
 методы математической статистики. 
Анализ научно-методической литературы 
Нами изучалась и систематизировалась научно-методическая 
литература по вопросам физической подготовки и  развития физических 
качеств у детей школьного возраста. Значительное внимание отвели 
изучению и анализу влияния средств туризма на развитие физических 
качеств.  
Педагогическое наблюдение позволило выявить положительное 
отношение детей дошкольного возраста к введению комплексов упражнений, 
подвижных игр,  дозированных пеших походов в образовательный процесс, и 
оценивать их влияние на физическую подготовленность и  развитие 
физических качеств  детей 13-15 лет. 
Педагогическое тестирование 
Тестирование проводились в образовательное время (весной и осенью). 
Перед проведением тестов была проведена разминка в течение 10 минут, в 
которую включались: общеразвивающие и дыхательные упражнения, перед 
занимающимися ставилась установка выполнять упражнения тестирования 
максимально лучшим результатом.  
Использовалось пять тестов, позволяющих оценить и сравнить уровень 
физической подготовленности школьников контрольной и 
экспериментальной групп.  
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Тест 1. Прыжок в длину с места на выявление скоростно-силовых 
качеств.  
Тест 2. Бег на дистанцию 30 м с высокого старта для оценки 
физической способности - скоростные. 
Тест 3. Наклон вперед  из положения, стоя на выявление гибкости. 
Тест 4. Бег на150 метров  для выявления общей  выносливости. 
Тест 5. Челночный бег 3×10 м (с) для  выявления общих 
координационных способностей. 
Тест 6. Бег «змейкой» 10 м (с) для выявления ориентационных 
способностей.  
Методика  проведения тестов. 
Бег на дистанцию 30 м. 
На участке детского сада выбирается прямая асфальтированная или 
плотно утрамбованная дорожка шириной 2-3 м, длиной не менее 40 м. Тест 
можно проводить на стадионе. На дорожке стойками или флажками 
отмечаются линия финиша. Расположение линии старта и финиша должно 
быть таково, чтобы солнце не светило в глаза бегущему ребѐнку. 
Тестирование проводят 2 взрослых (инструктор и воспитатель), учитель  с 
флажком - на линии старта, инструктор с секундомером - на линии финиша. 
По команде «Внимание!» двое детей подходят к линии старта и 
принимают стартовую позу стоя – «Высокий старт». Следует команда 
«Марш!», и даѐтся отмашка флажком. В это время инструктор, стоящий на 
линии финиша, включает секундомер. Дети начинают бег на дистанцию. Во 
время бега не следует торопить ребѐнка, корректировать его бег. 
Подсказывать элементы техники. Отмашка флажком должна даваться 
учителем сбоку от стартующих детей и чѐтко. Во время пересечения 
финишной линии секундомер выключается. Время фиксируется 
инструктором, стоящим на линии финиша. 
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Необходимое оборудование: 2 стойки или флажка, 2 секундомера, 
размеченная беговая дорожка. 
Прыжок в длину с места. 
Обследование прыжков в длину с места можно проводить на участке 
детского сада в тѐплое время, а в помещении в холодное время года. Прыжок 
выполняется в заполненную песком яму для прыжков или на взрыхленный 
грунт (площадью 1 на 2 м). При неблагоприятных погодных условиях 
прыжки можно проводить в физкультурном зале, для этого может быть 
использована резиновая дорожка. 
Ребѐнок прыгает, отталкиваясь двумя ногами, с интенсивным взмахом 
рук, от размеченной линии отталкивания на максимальное для него 
расстояние и приземляется на обе ноги. При приземлении нельзя опираться 
позади руками. Измеряется расстояние между линией отталкивания и 
отпечатком ног (по пяткам) при приземлении (в см). Засчитывается лучшая 
из попыток. 
Необходимое оборудование: рулетка, мел, яма для прыжков или 
прорезиненная дорожка.   
Бег на дистанцию150м. 
Проводится на размеченной площадке дошкольного учреждения двумя 
учителями. 
На дистанциях намечаются линии старта и финиша. По команде 
«Внимание!» дети подходят к стартовой линии. По команде «Марш!» даѐтся 
отмашка флажком и старт для бегущих, включается секундомер. При 
пересечении линии финиша секундомер выключается. Выполняется одна 
попытка. 
Наклон туловища вперед из положения стоя. 
На тумбе обозначена центральная перпендикулярная линия. 
Испытуемый (без обуви) садится со стороны  так, чтобы его пятки 
находились рядом с нулевой линией, но еѐ не касались. Расстояние между 
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пятками 20-30 см. ступни вертикально. Руки вперед - вовнутрь, ладони вниз. 
Партнеры прижимают колени к полу, не позволяя сгибать ноги во время 
наклонов. Выполняется три медленных предварительных наклона (ладони 
скользят по размеченной линии). Четвертый наклон – зачетный с фиксацией 
результата на перпендикулярной линии по кончикам пальцев при 
фиксировании этого результата не менее 2-х секунд (может быть 
отрицательный или положительный).  
Челночный бег 3×10 м. 
Ребенок встает у контрольной линии, по сигналу «марш» (в этот 
момент инструктор включает секундомер) трехкратно преодолевает 10-
метровую дистанцию, на которой по прямой линии расположены кубики (5 
шт.). Ребенок обегает каждый кубик, не задевая его. Фиксируется общее 
время бега. 
Бег «змейкой» 10 м. 
Ребенок встает у контрольной линии, по сигналу «марш» (в этот 
момент инструктор включает секундомер) бежит змейкой между 
предметами, расположенными на расстоянии между собой в 1 метр, общая 
дистанция бега 10 метров. 
Всем выполняемым упражнениям предшествовала разминка, которая 
включала ходьбу, бег, упражнения на дыхание.   
Тесты проводились по подгруппам с использованием упражнений 
соревновательного типа, ярких пособий и физкультурного оборудования.   
Данные заносились в протокол. 
После обследования показатели каждого ребенка анализировались и 
сопоставлялись с нормативными данными. Критериями оценки послужили 
количественные возрастно-половые показатели развития двигательных 
качеств у детей 13-15 лет, которые рекомендованы в учебных и методических 
пособиях [29, 39, 42] и используются в школьных образовательных 
учреждениях (прил. 4). 
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Показатели физических качеств определялись по пяти уровням: 
высокий (В), выше среднего (ВС), средний (С), ниже среднего (НС) и низкий 
(Н). 
Педагогический эксперимент 
Педагогический эксперимент проводился с целью определения 
эффективности влияния средств туризмом на развитие физических качеств и 
физической подготовленности  детей школьного возраста.  
В образовательный процесс экспериментальной группы наряду с 
содержанием раздела «Физическая культура» общеобразовательной 
программы была включена и реализовывалась разработанная нами  рабочая 
программа с использованием средств туризма «Юный турист», направленная 
на развитие физических качеств и физической подготовленности  у детей 13-
15 лет. Рабочая программа «Юный турист» являлась неотъемлемой частью 
перспективного планирования и позволяла равномерно и целенаправленно 
распределить нагрузку используемых упражнений,  на развитие физических 
качеств детей и физической подготовленности детей 13-15 лет в 
регламентированной и нерегламентированной деятельности в течение  6 
месяцев. 
Принципы реализации программы «Юный турист»: 
Принцип научности и доступности– все предложенные мероприятия, 
направлены на укрепление психофизического здоровья, являются научно 
обоснованными и практически апробированными;основывается на игровом 
методе. 
Принцип системности и последовательности - основным условием 
для соблюдения рациональной последовательности являются задания 
постепенно нарастающей трудности: от простого к сложному. 
Принцип наглядности - при согласованной работе нескольких 
анализаторов (зрительного, слухового,  двигательного и др.) дети точнее 
воспринимают материал. 
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Принцип интеграции – адаптированность  программы в разные виды 
детской деятельности. 
Принцип дифференциации - учѐт возрастных особенностей развития 
детей; адаптированность материала к сезонным условиям. 
Принцип создания благоприятной среды для усвоения первых 
туристических навыков, норм и правил здорового образа жизни каждого 
ребѐнка, для развития двигательной активности. 
Принцип единства с семьей предусматривается соблюдение единых 
требований образовательного учреждения и семьи в вопросах воспитания, 
оздоровления, двигательной активности, развития двигательных и 
культурно-гигиенических навыков. 
В основу методики использования средств туризма положено 
рациональное сочетание двигательной, игровой, познавательной 
деятельности детей. Методика предусматривает применение традиционных 
методов физического воспитания: игрового, соревновательного, строго 
регламентированного упражнения. Ведущим является игровой метод. 
Формы организации двигательной деятельности представлены в 
приложении 1.  
По мнению Т. П. Завьяловой – туризм как средство физического 
воспитания включает разнообразные по форме и содержанию двигательные 
действия. Задачи физического совершенствования могут решаться лишь в 
совокупности с другими средствами физического воспитания – играми, 
спортивными упражнениями, гимнастикой. Исходя из содержания всех видов 
туристской подготовки к основным средствам туризма в работе с 
дошкольниками она относит [17]: 
а) физические упражнения с максимальным использованием 
природного и социального окружения, направленные на развитие физических 
качеств, координационных способностей, рациональное преодоление 
естественных препятствий и овладение техникой движения в пешеходных и 
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лыжных прогулках; 
б) специальные двигательные задания для развития пространственных 
ориентировок; 
в) подвижные игры с поисковыми ситуациями в помещении и на 
местности; 
г) доступные для дошкольников туристские упражнения прикладного 
многоборья (вязка узлов, укладка рюкзачка и т.п.); 
д) к средствам туризма относится и сама туристская деятельность, 
через которую формируются нравственные качества ребенка, и познается 
окружающий мир, а сменяемые туристские должности в этой деятельности 
являются средством познания самих себя.  
Перечисленные средства туризма были нами включены в учебную 
работу по физическому воспитанию школьников. 
В программе  представлены разнообразные средства туризма, 
включающие физические упражнения с использованием природного и 
социального окружения. К средствам туризма относят специальные 
двигательные задания по ориентировке на местности, упражнения 
прикладного многоборья. Особую группу средств, для физической и 
технической подготовки детей составляют упражнения по овладению 
техникой движения в пешеходных и лыжных прогулках, упражнения по 
рациональному преодолению естественных препятствий, а также предметы 
личного и группового снаряжения. 
В основу планирования учебного материала в различных 
организационных формах физического воспитания положен принцип 
цикличности, предполагающий взаимосвязь трех сезонных циклов (осеннего 
– зимнего – весеннего).  
Каждый цикл – это неразрывное единство трех взаимосвязанных 
этапов: подготовка; проведение; подведение итогов. В одном цикле 
проводиться 12 познавательных и 12 физкультурных занятий, ежемесячно 
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через 8 занятий проводятся контрольный занятия в форме туристских 
досугов, сезонный цикл завершается итоговым мероприятием в форме 
активного отдыха (табл. 1).   
В физкультурно-оздоровительную работу средства туризма включаются 
в утренние и вечерние прогулки не менее двух раз в неделю и представлены 
топографическими прогулками, подвижными играми с включением 
поисковых ситуаций. 
Двигательное содержание разработанных нами занятий различного типа 
направлено на развитие физических качеств и общих координационных 
способностей. Оно представлено разнообразными физическими 
упражнениями циклического характера (ходьба, бег, ходьба на лыжах), 
упражнения с максимальным использованием особенностей окружающей 
среды (приложение 2), подвижными играми на распознание и поиски 
природных и социальных объектов, специальных двигательных заданий на 
ориентировку в пространстве, связанных с формированием умений «читать» 























Годовой план-график учебной работы и активного отдыха с 
использованием средств туризма с детьми 13-15 лет 
 
осенний цикл 
 сентябрь октябрь ноябрь 
I 1 2 3 4  
 
▼1 
5 6 7 8  
 
▼2 
9 10 11 12  
 
▼3 
Q Q + Т Т П П С Т □ О С 
II 1п 2п 3п 4п 5п 6п 7п 8п 9п 10п 11п 12п 
б б б б б/к д/и и б б б б д/и 
зимний цикл 
 декабрь январь февраль 




17 18 19 20  
 
▼4 




+ Т Т Т Т К Т С Q П Т О 
II 13п 14п 15п 16п 17п 18п 19п 20п 21п 22п 23п 24п 
б д/и д/и б д/и д/и б б б д/и б д/и 
весенний цикл 
 март апрель май 
I 25 26 27 28  
 
▼5 
29 30 31 32  
 
●3 
33 34 35 36  
¤1 
 
С Q □ К Т П О □ С С С Т 
II 25п 26п 27п 28п 29п 30п 31п 32п 33п 34п 35п 36п 
б б б д/и     б к б д/и 
Условные обозначения 
учебная работа активный отдых 
I – физкультурные занятия ▼ – туристический досуг в форме игровых 
комплексов, прогулок-походов, круговых эстафет (1 
раз в месяц) 
Q- природоведческие 
+ - прогулка-разведка   
Т – занятия тренировка ● – туристические праздники  (3 раза в год) 
П– прогулка-поиск ¤ - День Здоровья в форме туристического слета (1 
раз в год) С – занятие соревнование 
□ – сюжетно-ролевые занятия ▼1 – «В гости к ранней осени» 
О - игровое занятие  ▼2 – «Тропинками поздней осени» 
К – круговая тренировка ▼3 – «Веселый рюкзачок» 
II–познавательные занятия  ●1 – «Новогодний сюрприз от дядюшки АУ» 
 
б - беседа ▼4 – «Зимними путями-дорожками» 
д/и – дидактическая игра ●2 – «Клад от дядюшки АУ мы найдем зимой в 
лесу» 
и – игровые занятия ▼5 – «Малыши-крепыши» 
к - конкурсы ●3 – «Туристская семейка» 
1-36 физкультурные занятия 1п – 36 познавательные занятия  
 
Планирование учебного материала осуществляется в нескольких 
направлениях: формирование знаний в области физической культуры, о 
природе, туризме, правила поведения в природе. Каждое занятие обозначено 
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определенной темой с туристкой направленностью и подчинено общему 
сюжету с целевой двигательной деятельностью. Тематическое планирование 
занятия туризмом детей 13-15 лет представлено в приложение 3.    
Для реализации программы и решения поставленных задач необходимо 
было создать соответствующую предметно-развивающую среду. 
В прил. 3 представлена  содержание предметно-развивающей среды. 
Продолжительность педагогического эксперимента 6 месяцев. 
Метод математической статистики 
Результаты исследования подвергались математико-статистической 
обработке на персональном компьютере с использованием пакета 
статистических прикладных программ Excel. 
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Глава 3. Результаты исследования и их обсуждение 
 
3.1. Обсуждение результатов  эксперимента 
 
С целью выявления уровня физической подготовленности школьников 
на первом этапе исследования (май 2018 г.) было проведено тестирование. 
Результаты тестирования,  сравнивались с нормативами,  включенными в 
образовательную программу по физической культуре. Протоколы 
тестирования представлены в прил. 5. 
В процентном соотношении результаты обследования детей 
представлены в таблице 2 и выглядят следующим образом: 
Таблица 2 
Сформированность физических качеств  у детей двух групп  





Контрольная  Экспериментальная 
уровень уровень 
В ВС С НС Н В ВС С НС Н 
Бег 30м, с – 10 55 35 – – 5 60 35 – 
Челночный бег 3×10, м,с – 5 45 50 – – 5 45 50 – 
Прыжки в длину с места, см – 5 75 20 – – 10 70 20 – 
Бег 150м, с – – 20 75 5 – – 30 55 15 
Наклоны туловища вперед, 
см 
5 15 80 – – – 20 80 – – 
Бег «змейкой» 10 м, с - - 10 75 15 - - 15 70 15 
 
Анализ данных тестирования школьников группы контрольной 
свидетельствует: 
– тест «Бег на 30м», (с) – 35% школьников имеют уровень скоростных  
качеств ниже среднего, 55% – средний, 10% – выше среднего; 
– тест «Челночный бег 3×10», м  (с) –  50% школьников имеют уровень 
ловкости ниже среднего, 45% – средний, 5% – выше среднего; 
– тест «Прыжки в длину с места», (см) –  20% школьников имеют 
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уровень развития силовых качеств ниже среднего, 75% – средний, 5% – выше 
среднего; 
– тест «Бег 150 м», (с) – 5% школьников имеют низкий уровень 
выносливости, 75%  –  ниже среднего, 20% – средний; 
– тест «Наклоны туловища из положения стоя», (см) – 80% 
дошкольников имеют средний уровень развития гибкости, 15% – выше 
среднего, 5% – высокий; 
- тест  «Бег змейкой» 10 м (с) – 75 % школьников имеют уровень  ниже 
среднего  ориентационной способности, 10% - средний, 15% - низкий. 
В группе Эксперименальной были получены следующие результаты: 
– тест «Бег на 30м, с хода», (с) – 35% школьников имеют уровень 
скоростных  качеств ниже среднего, 60% – средний, 5% – выше среднего; 
– тест «Челночный бег 3×10 м  (с) –  50% школьников имеют уровень 
ловкости ниже среднего, 45% – средний, 5% – выше среднего; 
– тест «Прыжки в длину с места», (см) –  20% школьников имеют 
уровень развития силовых качеств ниже среднего, 70% – средний, 10% – 
выше среднего; 
– тест «Бег на 150 м», (с) – 15% дошкольников имеют низкий уровень 
выносливости, 55%  –  ниже среднего, 30% – средний; 
– тест «Наклоны туловища из положения стоя», (см) – 80% школьников 
имеют средний уровень развития гибкости, 20% – выше среднего; 
- тест  «Бег змейкой» 10 м (с) – 70 % школьников имеют уровень  ниже 








В табл. 3 представлены средние показатели по каждому тесту в  
исследуемых нами группах.  
 
Таблица 3 
Средние показатели по тестам в группах в начале эксперимента 
 
 
Проанализировав полученные нами данные, мы решили внедрять 
разработанную нами рабочую программу в контрольной группе, так как 
уровень развития физических качеств у детей этой группы немного ниже. 
Далее контрольная группа в нашей работе будет экспериментальной группой 
(ЭГ), а контрольной группа (КГ). 
Рабочая программа «Юный турист» была разработана, чтобы 
содействовать развитию физических качеств  и физической подготовленности 
детей 13-15  лет в целом. Содержание программы представляет собой 
перспективное планирование в непосредственно образовательной 
деятельности, в режимных моментах  и самостоятельной деятельности детей. 
При разработке  программы «Юный турист», были использованы 
методические рекомендации и  практические руководства Т.П.Завьяловой 
[16], С.В.Кузнецовой [28], Н.И. Бочаровой [2], М.А.Руновой [40], В.А. 
























Контрольная 7,3 11,4 98 38,4 7 31.3 
Экспериментальная 7,2 11,1 98 38 6 31.1 
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3.2. Анализ результатов эксперимента 
 
На заключительном этапе эксперимента нами было проведено 
контрольное тестирование дошкольников с целью выявления эффективности  
рабочей программы «Юный турист», которая внедрялась в образовательный 
процесс экспериментальной группы. В процессе исследования применялись 
те же тесты, что и на начальном этапе. 
На заключительном этапе исследования были получены следующие 
результаты, которые в процентном соотношении представлены в таблице 4. 
 
Таблица 4 
Сформированность физических качеств  у детей двух групп в конце 







В ВС С НС Н В ВС С НС Н 
Бег  на 30м, с 20 65 15 – – – 55 45 – – 
Челночный бег 3×10 м с 5 10 80 5 – – 5 90 5 – 
Прыжки в длину с места, 
см 
10 70 20 – – – 40 60 – – 
Бег на 150 м, с 35 60 5 – – – – 70 30 – 
Наклоны туловища 
вперед, см 
40 60 – – – – 50 50 – – 
Бег «змейкой» 10 м с - - 18 77 5 - - 16 71 13 
 
Анализ данных тестирования экспериментальной группы:   
– тест «Бег на 30м» (с) – 20% школьников имеют высокий уровень 
скоростных  качеств, 65% – выше среднего, 15% – средний; 
– тест «Челночный бег 3×10 » м (с) – 5% школьников имеют высокий 
уровень развития ловкости, 10% – выше среднего, 80% – средний, 5% – ниже 
среднего; 
– тест «Прыжки в длину с места» (см) – 10% дошкольников имеют 
 47 
высокий уровень силовых качеств, 70% – выше среднего, 20% – средний; 
– тест «Бег 150 м» (с) – 35% школьников имеют высокий уровень 
выносливости, 60% – выше среднего, 5% – средний; 
– тест «Наклоны туловища из положения стоя» (см) – 40% школьников 
имеют высокий уровень гибкости, 60% – выше среднего; 
- тест «Бег змейкой» 10 м (с) – 18% школьников имеют средний 
уровень, 77% ниже среднего, 5% - низкий уровень.  
Данные тестирования в контрольной группе: 
– тест «Бег на 30 м хода» (с) –  55% школьников имеют уровень 
развития скоростных  качеств выше среднего, 45% – средний; 
– тест «Челночный бег 3×10 м» (с) – 5% школьников имеют уровень 
развития координационных способностей  выше среднего, 90% – средний, 5% 
– ниже среднего; 
– тест «Прыжки в длину с места» (см) – 40% школьников имеют 
уровень развития силовых качеств выше среднего, 60% – средний; 
– тест «Бег на150 м» (с) – 90% школьников имеют средний уровень 
развития выносливости, 30% – ниже среднего; 
        – тест «Наклоны туловища вперед из положения стоя» (см) – 50% 
школьников имеют уровень развития гибкости выше среднего, 50% – 
средний; 
- тест «Бег змейкой» 10 м (с) – 16% школьников имеют средний 
уровень, 71% ниже среднего, 13% - низкий уровень.  
Результаты, полученные при исследовании, были подвергнуты 
математико-статистической обработке.   
Показатель величины среднего значения в тесте 1 «Бег на 30м с 
высокого старта», (с) у испытуемых экспериментальной группы в начале 
исследования составил  7,3с, в конце  – 6,2с,  прирост – 1,1с  (15,1%).В  
контрольной группе – в начале эксперимента – 7,2с, в конце – 6,8с, прирост 
составил  – 0,4с (5,6%). 
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Таблица 6 
Результаты тестирования экспериментальной и контрольной группы в начале 
и в конце эксперимента  
 
Тесты Экспериментальная группа Контрольная группа 
начало конец начало конец 
Бег на 30м с 
высокого старта, 
с 
7,3±0,1 6,2±0,1* 7,2±0,12 6,8±0,07* 
Челночный бег 
3×10 м, с 
11,4±0,19 10,3±0,07* 11,1±0,05 *10,7±0,08 
Прыжки в длину 
с места, см 
98±1,22 *111±1,22 98±1,22 106±1,03* 




6,2±2,14 11,4±0,55 7,6±0,36 *9,2±0,47 
Бег «змейкой» 10 
м, с 
31,3 ±0,43 26.5±1,12 31,1±0,29 28,8±0,33 
Звездочкой * справа – отмечены достоверные отличия показателей в 
каждой группе относительно теста; * слева – между группами в конце 








Рис. 2. Прирост показателей физического развития детей 13-15 лет в % 
соотношении в контрольной и экспериментальной группе. 
 
Результаты сравнительного анализа развития физических качеств у 
детей 13-15 лет показали, следующее: 
1. В тесте «Бег на 30 м с высокого старта»: 
– Средний результат контрольной группы в начале эксперимента 
(начало) равен 7,2±0,12 с, в конце эксперимента (конец) после проведения 
повторного тестирования результат улучшился до 6,8±0,07 с. В итоге 
средний результат детей контрольной группы увеличился на 5,55%.  
– Средний результат экспериментальной группы в начале эксперимента 
(начало) равен 7,3±0,09 св конце эксперимента (конец) после проведения 
повторного тестирования результат улучшился до 6,2±0,1 с. В итоге средний 
результат детей экспериментальной группы в данном тесте увеличился на 
15,06%.  
– Достоверного различия между группами не выявлено, однако сравнив 
полученные данные контрольной и экспериментальной групп, мы 
наблюдаем, что наибольший прирост результатов в данном тесте произошел 



























2. В тесте «Челночный бег 3×10м»   
– Средний результат контрольной группы в начале эксперимента 
(начало) равен 11,1±0,41св конце эксперимента (конец) после проведения 
повторного тестирования результат улучшился до 10,7±0,14. В итоге средний 
результат детей  контрольной группы увеличился на 2,84%. 
– Средний результат экспериментальной группы в начале эксперимента 
(начало) равен 11,4±0,8 с в конце эксперимента (конец) после проведения 
повторного тестирования результат улучшился до 10,3±0,41. В итоге средний 
результат детей экспериментальной группы в данном тесте увеличился на 
8,14%. 
– Достоверного различия между группами не выявлено, однако сравнив 
полученные данные контрольной и экспериментальной групп, мы 
наблюдаем, что наибольший прирост результатов в данном тесте произошел 
в экспериментальной группе.  
3. В тесте «Прыжки в длину с места»: 
– Средний результат контрольной группы в начале эксперимента 
(начало) равен 98±1,22 см в конце эксперимента (конец) после проведения 
повторного тестирования результат улучшился до 106±1,03 см. В итоге 
средний результат детей  контрольной группы увеличился на 8,16%.  
– Средний результат экспериментальной группы в начале эксперимента 
(начало) равен 98±1,22см, в конце эксперимента (конец) после проведения 
повторного тестирования результат улучшился до 143,4±1,6 см. В итоге 
средний результат детей экспериментальной группы в данном тесте 
увеличился на 13,25%. Оценивая полученные данные было выявлено, что 
наблюдается достоверное (р< 0,05) увеличение показателей в данном тесте. 
– Сравнив полученные данные контрольной и экспериментальной 
групп, мы наблюдаем, что наибольший прирост результатов в данном тесте 
произошел в экспериментальной группе. Выявлено достоверное (р< 0,05) 
различие показателей между группами в конце эксперимента, с 
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преимуществом в экспериментальной группе. 
4. В тесте «Бег на дистанцию 150 м»: 
– Средний результат контрольной группы в начале эксперимента 
(начало) равен 38,4±0,41с в конце эксперимента (конец) после проведения 
повторного тестирования результат улучшился до 33,6±0,52с. В итоге 
средний результат детей контрольной группы увеличился на 8,3%. 
– Средний результат экспериментальной группы в начале эксперимента 
(начало) равен 38,0±0,4 с в конце эксперимента (конец) после проведения 
повторного тестирования результат улучшился до 35,7±0,32 с. В итоге 
средний результат детей экспериментальной группы в данном тесте 
увеличился на 13,7%. Оценивая полученные данные было выявлено, что 
наблюдается достоверное (р< 0,05) увеличение показателей в данном тесте. 
– Сравнив полученные данные контрольной и экспериментальной 
групп, мы наблюдаем, что наибольший прирост результатов в данном тесте 
произошел в экспериментальной группе. Выявлено достоверное (р< 0,05) 
различие показателей между группами в конце эксперимента, с 
преимуществом в экспериментальной группе. 
5. В тесте «Наклон туловища вперед из положения стоя»: 
– Средний результат контрольной группы в начале эксперимента 
(начало) равен 6,2±2,14 см, в конце эксперимента (конец) после проведения 
повторного тестирования результат улучшился до 11,4±0,55 см. В итоге 
средний результат детей контрольной группы увеличился на 21,05%. 
– Средний результат экспериментальной группы в начале эксперимента 
(начало) равен 7,6±0,36 см, в конце эксперимента (конец) после проведения 
повторного тестирования результат улучшился до 9,2±0,47 см. В итоге 
средний результат детей экспериментальной группы в данном тесте 
увеличился на 33,8%. Оценивая полученные данные было выявлено, что 
наблюдается достоверное (р< 0,05) увеличение показателей в данном тесте. 
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6. В тесте «Бег змейкой 10м» (с):  
- Средний результат контрольной группы в начале эксперимента 
(начало) равен 31,3 ±2,07 с в конце эксперимента (конец) после проведения 
повторного тестирования результат улучшился до 26.5±0,53 с. В итоге 
средний результат детей увеличился на 8,2% 
– Средний результат экспериментальной группы в начале эксперимента 
(начало) равен 31,0±0,4 с, в конце эксперимента (конец) после проведения 
повторного тестирования результат улучшился до 28,8,7±0,32 с. В итоге 
средний результат детей экспериментальной группы в данном тесте 
увеличился на 13,7%. Оценивая полученные данные было выявлено, что 
наблюдается достоверное (р< 0,05) увеличение показателей в данном тесте. 
В контрольной группе детей 13-15 лет в тестах: «Бег 30 м с высокого 
старта», «Челночный бег 3×10 м», «Прыжки в длину с места»,  «Бег на 
дистанцию 150м», «Наклон туловища вперед из положения стоя», «Бег 
змейкой 10м» наблюдается повышение показателей. 
Оценивая полученные данные в экспериментальной группе по 
развитию координационных способностей у детей 13-15 лет выявлено 
достоверное увеличение показателей в тестах – «Бег 30 м с высокого старта» 
и «Прыжки в длину с места».  
Несмотря на то, что динамика уровня развития физических качеств 
была зафиксирована как в контрольной, так и в экспериментальной группах, 
все же  больший прирост наблюдался в экспериментальной группе. 
Итак, проведенное исследование позволило сделать вывод об 
эффективности использования предложенной  рабочей программы  «Юный 
турист». 
Анализ данных полученных в ходе 6-месячного эксперимента по 
развитию физических качеств и физической подготовленности детей 13-15 





Занятия туризмом с детьми 13-15 лет имеют много преимуществ:  
Во-первых, туризм, как средство физического воспитания, позволяет 
круглогодично разнообразить двигательную деятельность детей и в полной 
мере использовать циклические движения на свежем воздухе, которые 
стимулируют развитие общей выносливости и способствуют повышению 
уровня развития основных физических качеств ребенка. 
Во-вторых, средства туризма обладают большим познавательным 
потенциалом и могут способствовать более эффективному и качественному 
усвоению знаний в соответствии с программными требованиями, а также 
развивать познавательные способности детей. 
Говоря о высокой результативности и эффективности, отмечается:  
1. Снижение количества простудных заболеваний. 
2. Повышение уровня двигательной активности. 
3.Снижениеутомляемости. 
4. Улучшение качества знаний теоретической подготовки. 
5. Улучшение качественных показателей физического развития детей 
(скорость, сила, выносливость; ловкость, гибкость). 
6. Улучшение качественных показателей технической подготовки. 
Анализ литературных данных и результатов педагогического 
эксперимента позволяет сделать следующие выводы: 
1. Анализ данных научно-методической литературы показал, что в 
образовательном процессе необходимо использовать эффективные подходы 
и технологии в физической культуре для детей школьного возраста. Одним 
их подходов является детский туризм. Он обеспечивает необходимую 
заинтересованность детей, активные движения на свежем воздухе 
способствует закаливанию организма, совершенствуются все физические 
качества ребенка и формируются навыки ориентировки в пространстве.  
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2. Двигательное содержание разработанной нами рабочей программы 
«Юный турист» направлено на развитие физических качеств и общих 
координационных способностей. Оно представлено разнообразными 
физическими упражнениями циклического характера (ходьба, бег, ходьба на 
лыжах), упражнения с максимальным использованием особенностей 
окружающей среды, подвижными играми на распознание и поиски 
природных и социальных объектов, специальных двигательных заданий на 
ориентировку в пространстве, связанных с формированием умений «читать» 
простейшие схемы и планы, отражающие реальное пространство. 
3. Было доказано, что использование средств туризма в практике для 
обучения детей двигательным умениям и навыкам, базирующихся на учете 
возрастных особенностей детей школьного возраста, помогло повысить 
эффективность процесса физического воспитания и физической 
подготовленности, а также оказало влияние на формирование интереса детей 
и ценностное отношение к занятиям физической культуры. Проведенная 
работа подтвердила  эффективность предложенной программы, 
направленных на развитие физических качеств и физическую 
подготовленность  детей 13-15 лет возраста с достоверным увеличением 
показателей в экспериментальной группы по сравнению с контрольной 
группой.  
Эксперимент подтвердил факт положительного влияния применяемого 
нами комплекса занятий и мероприятий с элементами туризма с детьми 13-15 
лет, что послужило более эффективному освоению двигательных умений и 
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Предметно-развивающая среда спортивной 
площадки 
1. Спортивное оборудование для 
развития основных видов 
движений: 
 Батуты. Гимнастический 
мостик 
 Гимнастические скамейки. 
 Гимнастические кольца. 
 Канат.Веревочная 
лестница 
 Наклонные доски с 
петлями 
 Баскетбольные щиты и 
корзины. 
 Лесенка-стремянка 
 Гимнастическая лестница 
«Шведская стенка».  
 Щиты для метания. 
 Дуги. Тоннели. 
 Стойки для прыжков. 
 Набивные мячи.  
 Мешочки для метания. 
2. Детские тренажеры: 
 Беговая дорожка.  
 Шагомер. 
 Велосипеды. 
3. Физкультурный инвентарь для 
общеразвивающих упражнений: 
 Кегли, кубики.  
 Гимнастические палки, 
обручи. 
 Флажки, платочки, 
погремушки. 
 Гантели, мячи, скакалки. 
4. Физкультурный инвентарь для 
спортивных игр: 
 Самокаты. 
 Городки. Кольцебросс. 
1. Общая площадь спортивных площадок:  
 738 м2 
2. Наличие места на спортивной площадке 
для подвижных игр: 
 футбольное поле, баскетбольная 
площадка. 
3. Перечень оборудования для спортивных 
игр:  
 Футбольные ворота 2, 
баскетбольный щит 1, 
волейбольная сетка 1, мячи, 
городки, клюшки, гимнастические 
палки, бадминтон, велосипедная и 
роликовая дорожки. 
4. Наличие зоны с гимнастическим 
оборудованием и спортивными 
снарядами для развития основных видов 
движений:  
4.1 Перечень оборудования  для лазания:  
 Лестница вертикальная (6 шт. 
разной высоты), лестница-
стремянка (стационарная), 
«Ракета» - лестница, тоннель, 
веревочная  лестница, канат 1. 
4.2 Перечень оборудования для висов, 
подтягивания:  
 турник 3 (стационарный и 
подвесной), гимнастические 
кольца 2, рукоход 3, брусья, 
наклонная доска с перекладиной, 
наклонная лестница 1 
(переносная). 
4.3 Перечень оборудования для прыжков:  
 колеса, цветная дорожка для 
прыжков в длину с места, яма для 
прыжков в длину с разбега, 




 Клюшки и шайбы. 
 Набор для бадминтона и 
тенниса. 
5. Инвентарь  для профилактики 
плоскостопия и коррекции 
осанки: 
 Мягкие модули. Сухой 
бассейн. 
 Резиновый коврик. 
 Беговая массажная 
дорожка. 
 Подвесные турники. 
 Мячи-хоппы. 
6. Магнитофон. 
7. CD и аудио материал. 
8. Наглядно-демонстрационные 
плакаты, схемы. 
9. Стеллажи для хранения 
оборудования и инвентаря. 
 
перекладины, «классики», 
выносной материал (длинная и 
обычная скакалки, резинки). 
4.4 Перечень оборудования для равновесия: 
 колеса, «паутинка», бревно с 
наклонной доской, дорожка 
здоровья, лесенка для ходьбы с 
сохранением равновесия, 
самокаты, велосипеды. 
4.5 Перечень оборудования для бега:  
 беговая дорожка 3 шт. (10м, 30м, 
90,120,150м), выносные стойки 
для бега между предметами. 
4.6 Перечень оборудования для метания: 
 «рыбка», «курочка», щит для 
метания в горизонтальную и 
вертикальную цели, выносные 
щиты для метания в вертикальную 
цель, кольцебросы, дорожка для 




















Тематическое планирование занятий туризмом детей подготовительной к 




1 Беседа.  
Виды туризма (спелеотуризм, конный, на байдарках, горный,путешествие на 
воздушном шаре). Правила поведения туристов в природных условиях.  Правила 
поведения на привале. 
Игры «Угадай и покажи», «Мы собираемся в поход» (на участке д\с) 
2 Беседа.  
 Групповое снаряжение туриста. Специальное снаряжение туриста.        Эстафета 
с элементами соревнования: 
а) «Пора в поход» 
б) «Трудное препятствие» 
 в) «Найти конверт» 
 г) «Укладка рюкзаков». 
 
Практическое занятие по использованию туристского снаряжения. 
Цель занятия: научить детей самостоятельно пользоваться предметами личного, 
группового и специального туристского снаряжения. 
3 Беседа. 
Кто такие знатоки?  
Кем ты будешь в походе? Почему?  
Обязанности знатоков. 
Игры соревновательного характера: 
 «Кто быстрее подготовит костер»,  
 «Вкусный обед», 
 «Поставь палатку»,  
 «Лесные продукты». 
4 Беседа.  
Различие топознаков на рисунке и плане.  
«Изготовление топографических знаков».  
Игра «Турист – следопыт» (угадывание нарисованных следов животных и видов 
растений по листочкам) 
Эстафеты соревновательного характера: 
а) «Пора в поход». 
б) «Разберись сам». 
в) «Отметь на карте свое местонахождение». 
г) «Что ты заметил?» 
 64 
д) «Что тебе встретилось в пути?» 
е) «Смотри, запомни, расскажи». 
 
5 Беседа на тему:  
По каким признакам можно определить стороны горизонта?Что такое горизонт? 
Цели:  
   познакомить детей с понятием горизонта; 
 учить определять стороны горизонта по солнцу; 
 учить определять стороны горизонта по местным признакам. 
Прогулка «к горизонту». 
Выход на возвышенное место, рассматривание линии горизонта. 
Рассматривание картин и иллюстраций с изображением линии горизонта 
Практическое занятие на участке с определением сторон горизонта по солнцу. 
Практическое занятие «Определение сторон горизонта по местным признакам» 
(туристская прогулка в парк)  
Беседа на тему: Что такое компас? Для чего предназначен компас? Как работают 
с компасом? 
Знакомство с компасом 
Цели:  
 познакомить детей с компасом; 
 учить определять стороны горизонта по компасу; 
 учить определять направление ветра по компасу, по солнцу. 
Подвижные игры: «По следам и приметам», «Верный глаз», «На поиски 
пропавшей экспедиции», «Будь внимателен», «Мы – следопыты», «Точно по 
карте», «Встречная разведка», «Секретный пакет», «Разберись сам». 
Игра – соревнование на ориентировку по территории детского сада. 
6 Беседа о личной гигиене. 
Практические занятия по профилактике сколиоза и плоскостопия.                                           
Игра «Съедобное, не съедобное» 
7 Беседа. Одежда и обувь туриста. 
Практические занятия: укладка рюкзака, вязка простых узлов, раскладывание и 
складывание палатки, верѐвочная КТД (контрольно-техническая дистанция) 
8 Практические занятия по ОФП. Спортивные игры: бадминтон, городки, 
настольный теннис, баскетбол, футбол, хоккей (без коньков). Спортивные 











Виды упражнений обучения техники пешеходного туризма 
1. Переправа по двум парралельным веревкам длинной 3м, нижняя веревка 
на высоте 50 см от земли, верхняя на уровне груди среднего по росту 
участника. Ребенок становится на нижнюю веревку. Держась за 
верхнюю руками, не отрывая ног от «перил», приставным шагом 
движется по веревке до конца, приставным скользящим шагом. 
Страхует инструктор, стоя позади ребенка. 
2. Переправа  для развития координации движений «Через болото» (длина 
переправы 6м)  – прыжки с ноги на ногу из обруча в обруч, расстояние 
между обручами 60 см, диаметр – 40 см. 
3. Полоса препятствий для развития равновесия:преодоление бревна – 
ребенок идет по круглому бревну  
4. Преодоление шведской стенки чередующимся разноименным способом, 
движение начинают правая рука и левая нога.  
5. Упражнение на управление своим телом. Колесо 3шт. – упор руками о 
колесо, толчок левой ногой, перенос туловища и правой ноги через 
колесо. 
6. Ходьба с обвязкой по доске с углом 45 градусов. 
7. Лазание по гимнастической стенке с переходом на другой пролет. 
8. Подлезание под дуги. 
9. Ходьба на лыжах скользящим и попеременным шагом; подъем на горку 
«лесенкой», «елочкой», спуск с горы в низкой стойке, торможение. 
10. Метание шишек. В качестве цели используется корзинка, закрепленная 






Туристская полоса препятствий 
Движение по полосе препятствий — одно 
из самых захватывающих событий слета 
маленьких туристов. Организация полосы 
может быть разнообразна. Одно из важнейших 
условий выстраивания полосы препятствий с 
помощью веревок — их надежный крепеж. 
Лучше всего использовать для этого 
специальные карабины. Передвижение по 
веревкам в большинстве случаев требует 
страховки ребенка со стороны взрослого. Это 
тоже нужно учитывать. Но передвижение по 
полосе препятствий должно быть достаточно 
сложно. То есть препятствие действительно 
должно быть препятствием, которое надо 
преодолевать. Ведь способность к преодолению 




Самый простой вариант — когда бревно лежит на земле. Над бревном 
на уровне груди ребенка натянута веревка диаметром 10 мм. Это «гибкие» 
перила, за которые можно держаться, передвигаясь по бревну боком. Веревка 
крепится с помощью карабина.  
Более сложный вариант — когда бревно перекинуто через небольшой 
овражек. Овражек не должен быть очень глубоким, так чтобы взрослый, стоя 
на дне, мог подстраховывать ребенка.  
Еще более сложный вариант, если бревно тоже подвешено на 
некотором расстоянии над землей. В этом случае оно представляет собой 
довольно условную «твердую» опору, и двигаться по нему гораздо труднее. 
 
Препятствие «Параллельные перила» 
 
Это модификация препятствия «Бревно», где бревно заменено толстой 
веревкой. Нижняя веревка натягивается над землей на расстоянии 30—50 см. 
Расстояние между нижней и верхней веревкой — в рост ребенка. Веревки 
натягиваются очень туго. Ребенок передвигается боком, держась руками за 




Это усложненный вариант параллельных перил. Веревки натянуты не 
параллельно друг другу, а под углом друг к другу. Там, где расстояние между 
ними шире, двигаться легче. Там, где расстояние уже, двигаться очень 
сложно. Особенно сложно преодолеть само сужение в центре пути. На это 
решается не каждый юный турист. 
Препятствие «Паутина» 
Паутина — сеть из туго натянутых в разных направлениях веревок, по 
которым нужно пробираться из одного конца в другой, не касаясь земли. 
Очень трудное и очень захватывающее упражнение. 
Препятствие «Мышеловка» 
«Мышеловка» — тоннель из веревок. По нему необходимо проползти, 
не задев веревки над головой. Чем ниже «своды» тоннеля и чем он длиннее, 
тем сложнее по нему двигаться.  
 
 







Упражнения на местности  
 
 




Рис. 5. Прыжки через небольшой ров, толкаясь одной ногой 
 
Рис. 6. Прыжки через небольшой ров, толкаясь двумя ногами. 
 




Рис. 8. Бег «змейкой» 
 










Рис.11-12. Махи и выпады, держась за дерево 
